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Abstrak
Faktor-faktor kepercayaan diri adalah faktor internal dan eksternal yang menyebabkan kepercayaan
diri siswa. Metode penelitian yang digunakan adalah metode kualitatif dengan jenis penelitian studi kasus.
Teknik pengumpulan data penelitian menggunakan wawancara. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui
faktor kepercayaan diri dua siswa Kelas VII SMP Katolik Ricci II Bintaro dan memberikan rekomendasi
penanganan konseling individual bagi kedua siswa.
Berdasarkan hasil wawancara diketahui bahwa faktor penyebab hambatan kepercayaan diri DT dan
RT didominasi oleh faktor internal. Faktor internal yang paling dominan pada DT adalah pengalaman hidup.
Faktor penyebab hambatan kepercayaan diri RT adalah faktor internal yang terkait dengan kondisi fisik.
Rekomendasi penanganan kepada DT dan RT berupa konseling individual dengan pendekatan REBT.
Rekomendasi konseling individual bagi DT bertujuan agar DT mampu menerima pengalaman kurang
menyenangkan masa lalu dan meningkatkan kompetensi diri di berbagai bidang. Sedangkan tujuan konseling
bagi RT diarahkan pada keberanian untuk mencoba berelasi dengan orang lain dengan mengatasi penilaian
negatif terhadap diri menjadi lebih positif. Saran kepada Guru BK agar melaksanakan konseling individual
kepada DT dan RT berdasarkan rekomendasi yang diberikan peneliti. Guru Wali Kelas hendaknya
memberikan kesempatan bagi DT dan RT untuk terlibat dalam kegiatan organisasi sekolah.
Kata-kata kunci: faktor-faktor kepercayaan diri, pendekatan REBT (Rational Emotive Behavior Therapy).
Abstract
Self-confidence factors are internal and external factors that cause student self-confidence.
The research method used is a qualitative method with the type of case study research. The
assessment technique was interview. The purpose of research was to know the confidence factors of
two Grade VII students of the Ricci II Bintaro Catholic Middle School and provide recommendations
for handling individual counseling for both students.
Based on the results of the interview, it was known that the factors causing self-confidence in
DT  and  RT  were  dominated  by  internal  factors.  The  most  dominant  internal  factor  in  DT  is  life
experience. Factors that cause inhibition of RT self-confidence are internal factors related to physical
condition. Recommendations for handling DT and RT are in the form of individual counseling with
the REBT approach. Individual counseling recommendations for DTs aim to make DT able to accept
past unpleasant experiences and increase self-competence in various fields. Meanwhile, the purpose
of counseling towards RT is directed at the courage to try to relate to other people. Suggestions to the
counseling  teacher  to  carry  out  individual  counseling  to  the  DT  and  RT  based  on  the
recommendations  given by the researcher.  The homeroom teacher provides  an opportunity  for  DT
and RT to be involved in school organizational activities.
Keywords: self-confidence factors, REBT (Rational Emotive Behavior Therapy) approach.
_________________________________________________
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PENDAHULUAN
Sikap yakin akan kemampuan diri perlu
dikembangkan sejak dini karena berdampak
positif bagi perkembangan individu sepanjang
hidup. Penilaian positif terhadap diri sendiri akan
mengarahkan pikiran dan tingkah laku individu
untuk mengatasi permasalahan yang dialami
dalam mencapai tujuan.
Hal senada dinyatakan oleh Hakim (2002)
bahwa kepercayaan diri menjadi penentu
keberhasilan individu mencapai tujuan hidup.
Pengalaman berhasil mencapai tujuan tertentu
pada akhirnya akan meningkatkan kepercayaan
diri individu untuk menyelesaikan permasalahan
yang dihadapi.
Perry (2005 dalam Kusrini dan Prihartanti,
2014) menjelaskan bahwa kepercayaan diri adalah
kemampuan bertindak dengan keyakinan akan
dirinya sendiri. Individu yang percaya diri akan
berusaha menggapai tujuan hidup walaupun harus
menghadapi berbagai tantangan. Kepercayaan diri
yang dimiliki dapat mendorong individu untuk
meningkatkan dan membenahi diri dalam rangka
mencapai tujuan. Individu yang memiliki
kepercayaan diri rendah akan merasa khawatir
akan kegagalan yang belum terjadi.
Krisis kepercayaan diri terutama banyak
dialami oleh individu yang memasuki tahap
perkembangan remaja. Individu yang berada pada
masa remaja mengalami proses menemukan
pengetahuan mengenai diri sendiri. Individu yang
memiliki pengetahuan yang utuh mengenai diri
sendiri mampu menerima kelebihan dan
kelemahan yang dimiliki. Sebaliknya, individu
yang belum memahami secara utuh kelebihan dan
kelemahan diri lebih mungkin merasa malu, takut,
menghindar dari relasi sosial, dan menilai diri
kurang mampu.
Fenomena ketidakpercayaan diri sering
dialami remaja, misalnya siswa yang kurang
percaya diri karena diejek mengenai kondisi fisik
sehingga menjauh dari lingkungan sosial. Sikap
individu yang menjauh dari interaksi sosial
disebabkan oleh ketakutan mendapatkan penilaian
buruk dari orang lain. Ketidakpercayaan diri yang
dialami individu pada masa remaja dapat
berdampak buruk terhadap kesehatan mental
individu. Susanti (2019) dalam kompas.com
menuliskan bahwa fenomena bunuh diri pada
anak muda cenderung meningkat setiap tahunnya.
Bahkan, tingkat bunuh diri di kalangan anak muda
usia 15-29 tahun menjadi penyebab kematian
nomor dua terbesar, setelah kecelakaan.
Lebih lanjut Susanti (2019) menuliskan
penjelasan dari seorang dokter  jiwa Rumah Sakit
Hasan Sadikin (RSHS) Tuti Kurnianingsih bahwa
perubahan pada berbagai aspek dalam waktu
bersamaan yang dialami remaja, misalnya
penentuan keputusan penting dalam pendidikan
maupun pertemanan, pelaksanaan tanggung jawab
yang lebih besar dibandingkan ketika masa kanak-
kanak, dan usaha untuk melengkapi identitas diri.
Berbagai perubahan pada masa remaja
mengakibatkan sebagian remaja mengalami stres,
perasaan tidak berdaya, tidak aman, dan
kehilangan kendali (Kompas.com, 2019). Gejala
pada remaja yang meningkatkan fenomena bunuh
diri menurut Tuti Kurnianingsih (Susanti, 2019)
antara lain prestasi akademik yang buruk, perilaku
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antisosial, pergaulan bebas, bolos sekolah, pergi
dari rumah.
Kesadaran peneliti mengenai banyaknya
masalah ketidakpercayaan diri yang dialami siswa
remaja dan kenyataan tingginya kasus bunuh diri
pada kaum muda, mendorong peneliti untuk
menemukan faktor kepercayaan diri siswa yang
mengalami hambatan kepercayaan diri. Peneliti
berharap setelah diketahui faktor yang menjadi
penyebab hambatan kepercayaan diri, peneliti
dapat memberikan beberapa rekomendasi dalam
rangka melakukan konseling individual dengan
pendekatan REBT (Rational Emotive Behavior
Therapy). Alasan peneliti memilih konseling
individual dengan pendekatan REBT karena
peneliti meyakini bahwa ketidakpercayaan diri
didasari oleh pemikiran yang irasional mengenai
diri sendiri. Peneliti berharap rekomendasi yang
merujuk pada pendekatan REBT dapat
mengurangi pemikiran irasional siswa mengenai
diri dan orang lain.
Pengertian dan karakteristik kepercayaan diri
Fatimah menjelaskan bahwa kepercayaan diri
adalah perilaku postif atau kemampuan dalam
melakukan penilaian secara efektif terhadap diri
sendiri dan lingkungan sekitar (Mirhan dan
Kurnia, 2016). Bandura menjelaskan kepercayaan
diri berisi kemampuan, keterampilan, dan
kekuatan dalam menentukan tindakan berdasarkan
kepercayaan untuk sukses (Iswidarmanjaya dan
Agung, 2005). McClelland mengungkapkan
bahwa sikap kepercayaan diri memiliki kekuatan
dalam diri, menyadari kemampuan yang dimiliki
serta dapat bertanggung jawab terhadap keputusan
yang telah ditentukan (Luxori, 2005). Tosi, dkk,
menjelaskan bahwa sikap percaya adalah yakin
akan dirinya sendiri dan memiliki kemampuan
mencapai keberhasilan atas upaya yang dilakukan
(Lie, 2003).
Berdasarkan uraian mengenai pengetian
kepercayaan diri, dapat disimpulkan bahwa
kepercayaan diri adalah kemampuan melakukan
penilaian terhadap kemampuan diri, menentukan
tindakan untuk mencapai tujuan, dan
bertanggungjawab terhadap keputusan yang telah
ditentukan.
Fatimah mengungkapkan karakteristik
individu yang memiliki kepercayaan diri yaitu: (a)
yakin pada kelebihan yang dimiliki sehingga tidak
memerlukan penghargaan dari individu lain; (b)
memperlihatkan perilaku konformis supaya
mendapat pengakuan dari lingkungan sekitarnya;
(c) mampu menunjukkan sikap asertif kepada
individu lain dengan menunjukkan diri apa
adanya; (d) mampu mengendalikan diri; (e)
mampu mengontrol keputusan yang dikendalikan
oleh dirinya sendiri; (f) memiliki pemikiran yang
positif akan diri dan lingkungan sekitarnya; dan
(g) mempunyai keinginan yang nyata, sehingga
ketika keinginan tercapai, individu mampu
menyadari bahwa dirinya memiliki kelebihan
(Mirhan dan Kurnia, 2016).
Faktor dan aspek kepercayaan diri
Ghufron dan Risnawita (2011)
mengungkapkan bahwa terdapat dua faktor yang
mempengaruhi kepercayaan diri. Pertama, faktor
internal. Faktor internal terdiri dari (a) konsep diri
yaitu citra diri yang diperoleh dari pengalaman
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berinteraksi dengan teman sebaya di lingkungan
sosial; (b) penilaian diri yaitu kemampuan
individu menilai kelebihan dan kelemahan diri;
(c) kondisi fisik yaitu perubahan-perubahan yang
terjadi pada kondisi fisik individu dan bagaimana
penilaian orang lain terhadap kondisi fisik
individu mempengaruhi kepercayaan diri
individu; dan (d) pengalaman hidup yaitu
pengalaman yang dialami individu akan menjadi
faktor yang meningkatkan atau menurunkan
kepercayaan diri.
Kedua faktor eksternal. Faktor eksternal
terdiri dari (a) pendidikan, yaitu tinggi rendahnya
tingkat Pendidikan individu akan mempengaruhi
bagaimana individu memandang diri mampu atau
kurang mampu yang berdampak pada tingkat
kemandirian dan kepercayaan diri dalam
mencapai tujuan; (b) pekerjaan yaitu bagaimana
karakteristik pekerjaan yang dapat meningkatkan
kemampuan kreativitas dan kemandirian
berdampak pada peningkatan kepercayaan diri;
dan (c) lingkungan dan pengalaman hidup yaitu
kepuasan individu berinteraksi di lingkungan
keluarga, sekolah, teman sebaya, dan masyarakat
dapat mempengaruhi tingkat kepercayaan diri
individu.
Lima aspek kepercayaan diri menurut
Lauster (2002) yaitu (1) keyakinan akan
kemampuan diri; (2) rasa optimis atau pandangan
positif tentang dirinya sendiri, harapan dan
keterampilannya; (3) obyektif melihat suatu
peristiwa berdasarkan apa yang terjadi; (4)
bertanggung jawab dan keberanian menerima
konsekuensi terhadap tindakan yang dilakukan;
dan (5) rasional yaitu kemampuan menelaah
sebuah peristiwa dengan berpikir secara rasional
berdasarkan fakta.
Layanan konseling individual dan pendekatan
REBT (Rational Emotive Behaviour Therapy)
Willis (2007), Hellen (2005), dan Prayitno
(1994) mengungkapkan bahwa konseling
individual sebagai kegiatan layanan bimbingan
dan konseling yang dilakukan secara langsung
antara konseli dan guru pembimbing
(ahli/konselor) dalam rangka menemukan
alternatif penyelesaian masalah yang dialami
konseli. Tujuan konseling individual adalah
membantu konseli melakukan penstrukturan
permasalahan dan menyadarkan konseli mengenai
penilaian negatif terhadap dirinya sendiri.
Gibson, Mitchell dan Basile (Prayitno, 2005)
mengungkapkan lebih rinci mengenai delapan
tujuan dari konseling individual yaitu: (1) Tujuan
perkembangan yakni membantu konseli
mengalami proses pertumbuhan dan
perkembangan sesuai dengan tahapan
perkembangan berdasarkan aspek perkembangan
sosial, pribadi, emosional, kognitif, fisik dan lain
sebagainya; (2) Tujuan penecegahan yakni
membantu konseli untuk menghindari dampak-
dampak yang tidak diinginkan; (3) Tujuan
perbaikan yakni membantu konseli mengatasi
permasalahan dalam proses perkembangan; (4)
Tujuan penyelidikan yakni melakukan uji
kebenaran dan kelayakan tujuan yang sudah
dibuat untuk memeriksa, melakukan pengetesan
dan mencoba-coba berbagai aktivitas atau pilihan-
pilihan; (5) Tujuan penguatan yakni membantu
konseli untuk menyadari hal-hal yang sudah baik
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seperti apa yang dilakukan, difikirkan, dan
dirasakan konseli; (6) Tujuan kognitif yakni
membentuk dasar pembelajaran dan keterampilan
kognitif konseli; (7) Tujuan fisiologis yakni
membantu konseli untuk memahami hal-hal dasar
dan pemahaman mengenai hidup sehat; dan (8)
Tujuan psikologis membantu konseli
mengembangkan keterampilan sosial, belajar
untuk mengatur emosi dan meningkatkan serta
mengembangkan konsep diri yang sudah positif
pada diri. Salah satu pendekatan dari sekian
banyak pendekatan konseling yaitu pendekatan
REBT (Rational Emotive Behaviour Therapy).
Komalasari, dkk (2011) menguraikan beberapa
hal terkait pendekatan konseling REBT (Rational
Emotive Behaviour Therapy).
Pertama, pandangan REBT menyatakan
bahwa perasaan dan pikiran (feeling and thinking)
manusia dapat berinteraksi. Pemikiran individu
akan memengaruhi perasaan dan prilaku.
Gangguan emosi dan psikologis adalah hasil dari
berpikir yang irasional dan tidak logis. Pemikiran
irasional seseorang berdasarkan emosi yang
menyertai pemikiran/pandangan negatif akan
suatu hal. Pemikiran yang irasional merupakan
hasil dari belajar yang tidak logis yang biasanya
berasal dari orang tua atau budaya. Pikiran negatif
mengenai kelemahan diri dan emosi negatif
dilawan dengan cara mereorganisasi pikiran dan
persepsi, sehingga mengarahkan individu untuk
berpikir secara lebih logis dan rasional.
Kedua, Albert Ellis dan Corey, menunjukkan
bahwa berperilaku yang tidak benar/salah
disebabkan karena individu memiliki pandangan
yang salah terhadap sesuatu. Pandangan yang
tidak rasional mengenai diri antara lain tuntutan
untuk selalu dicintai dan didukung oleh orang-
orang terdekat (significant others), desakan akan
kompetensi dan kemampuan secara sempurna di
semua bidang, desakan akan menuduh orang lain
sebagai sumber ketidaknyaman yang dialami,
tidak senang/tidak menerima kejadian/perubahan
yang tidak diharapkan, tuntutan penyebab
eksternal yang tidak dapat dipenuhi,  perhatian
pada hal-hal yang berbahaya dan mengancam diri,
lari dari kesulitan dan tanggung jawab, keharusan
untuk bergantung pada orang lain, kejadian saat
ini ditentukan oleh prilaku masa lalu dan tidak
dapat diubah, terlalu hanyut/peduli pada
permasalahan orang lain, dan tuntutan jawaban
yang selalu benar dan persis atas suatu masalah.
Ketiga, tujuan utama REBT ialah membantu
individu menyadari bahwa mereka dapat hidup
dengan lebih rasional dan lebih produktif. Tujuan
ini dapat dicapai melalui: (1) Mengajarkan
individu untuk mengoreksi kesalahan berpikir
untuk mereduksi emosi yang tidak diharapkan; (2)
Membantu individu untuk mengubah kebiasaan
berpikir dan tingkah laku yang merusak diri; (3)
Membantu individu untuk mencapai nilai dan
menikmati hidup; (4) Membantu individu untuk
memiliki ketertarikan diri, ketertarikan sosial,
kemampuan mengarahkan diri, kemampuan
menghargai perbedaan, kemampuan dalam
bergaul atau memiliki sikap supel, kemampuan
untuk menerima diri, kemampuan menerima
berbaga hal yang tidak pasti, kemampuan
menerima diri apa adanya, kemampuan
mengambil berbagai akibat-akibat yang terjadi,
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dan kemampuan dalam mencapai tujuan hidup
yang nyata.
Keempat, pendekatan REBT dilaksanakan
dengan tahapan: (1) Tahap pertama. Konseli
disadarkan bahwa mereka tidak logis dan
irasional, membantu konseli untuk memahami
bagaimana dan mengapa mereka menjadi
irasional, dan konseli diajarkan bahwa mereka
memiliki potensi untuk mengubah diri menjadi
lebih rasional; (2) Tahap kedua. Meyakinkan
konseli bahwa pemikiran dan perasaan negatif
tersebut dapat ditantang dan diubah, membantu
konseli mengeksplorasi ide-ide untuk menentukan
tujuan-tujuan rasional, mendebat pikiran irasional
konseli dengan menggunakan pertanyaan untuk
menantang validitas ide tentang diri, orang lain
dan lingkungan sekitar, dan membantu konseli
mengembangkan pikiran rasional; dan (3) Tahap
ketiga. Membantu konseli untuk secara terus
menerus mengembangkan pikiran rasional serta
mengembangkan filosofi hidup yang rasional
sehingga konseli tidak terjebak pada masalah
yang disebabkan oleh pemikiran rasional.
Kelima, teknik konseling dengan pendekatan
REBT dapat dikategorikan menjadi tiga
kelompok. Pertama, teknik cognitive terdiri dari
cognitive disputation (usaha untuk mengubah
keyakinan irasional konseli melalui mengajukan
pertanyaan logis), rational analysis  (teknik yang
membantu konseli membuka dan mendebat
keyakinan irasional), double standard dispute
(mengajarkan konseli melihat dirinya memiliki
standar ganda tentang diri, orang lain, dan
lingkungan sekitar), catastrophe scale (membuat
proporsi tentang peristiwa-peristiwa yang
menyakitkan), devil’s advocate atau rational role
reversal (meminta konseli unuk memainkan peran
yang memiliki keyakinan rasional, sementara
konselor memainkan peran menjadi konseli yang
irasional), dan reframing (mengevaluasi kembali
hal-hal yang mengecewakan dan tidak
menyenangkan dengan mengubah kerangka
berfikir konseli.
Kedua, teknik imagery, terdiri dari
imagination dispute (konselor meminta konseli
untuk membayangkan dirinya kembali pada
peristiwa yang menjadi masalah dan melihat
apakah perasaannya telah berubah), the emotional
control card (kartu/alat yang dapat membantu
konseli menguatkan proses belajar yang berisi 2
kategori perasaan yang pararel yaitu perasaan
yang merusak diri dan perasaan yang tidak
merusak diri), time projection (meminta konseli
untuk membayangkan waktu ketika peristiwa
yang tidak menyenangkan terjadi, pertama
membayangkan pada peristiwa seminggu
kemudian, lalu sebulan kemudian, dan terakhir
setahun kemudian. Konseli diminta untuk
merasakan perbedaan tiap waktu yang
dibayangkan), dan the “blow-up” technique
(meminta konseli membayangkan kejadian yang
menyakitkan atau kejadian yang menakutkan,
kemudian melebih-lebihkannya sampai pada taraf
yang paling tinggi dengan tujuan agar konseli
dapat mengontrol ketakutannya).
Ketiga, teknik behavioral, terdiri dari
behavioral dispute (memberi kesempatan kepada
konseli untuk mengalami kejadian yang
menyebabkan berpikir irasional dan melawan
keyakinan tersebut), role playing (konseli
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melakukan role play tingkah laku baru yang seaui
dengan keyakinan rasional dengan bantuan
konselor), rational role reversal (meminta konseli
untuk memainkan peran yang memiliki keyakinan
rasional sementara konselor memainkan peran
menjadi konseli yang irasional), exposure (konseli
secara sengaja memasuki situasi yang
menakutkan, yang dilakukan melalui perencanaan
dan penerapan keterampilan mengatasi masalah
yang dipelajari sebelumnya), shame attacking
(melakukan konfrontasi terhadap ketakutan untuk
malu dengan secara segaja bertingkah laku yang
memalukan dan mengundang ketidaksetujuan
lingkungan sekitar. Konseli diajarkan mengelola
dan mengantisipasi perasaan malu), dan
homework assignments (menerapkan beberapa
aktivitas seperti membaca, mendengarkan,
menulis, mengimajinasikan, berpikir, relaksasi,
dan distraksi).
METODE PENELITIAN
Dua siswa sebagai subjek penelitian dari
kelas VII-B diperoleh berdasarkan rekomendasi
guru BK. Kedua subjek penelitian berinisial DT
dan RT. Penelitian berlangsung pada Februari -
Juli 2019. Penelitian dilakukan di SMP Katolik
Ricci II Bintaro, Jalan Utama II No.1-2, Pondok
Karya, Pondok Aren, Kota Tanggerang Selatan,
Banten 15225.
Variabel penelitian yaitu faktor-faktor
kepercayaan diri. Faktor-faktor kepercayaan diri
adalah faktor yang penyebab kepercayaan diri.
Faktor internal meliputi pengetahuan tentang diri,
penilaian tentang fisik, evaluasi tentang diri/harga
diri dan pengalaman hidup. Faktor eksternal yang
meliputi tingkat pendidikan, pekerjaan/tugas
sekolah, dan lingkungan sekitar. Metode
penelitian yang digunakan adalah metode
kualitatif dengan jenis penelitian studi kasus.
Teknik pengumpulan data penelitian
menggunakan wawancara. Peneliti menggunakan
pedoman wawancara terstruktur untuk
memperluas pengumpulan data mengenai faktor-
faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri
subjek penelitian. Proses analisis data penelitian
diolah dengan langkah-langkah sebagai berikut:
(1) Peneliti melakukan triangulasi untuk menguji
kebenaran data dengan cara melakukan
wawancara kepada subjek penelitian, Guru BK,
dan Wali Kelas; (2) Data yang diperoleh
direduksi, dirangkum, dipilih hal-hal pokok,
difokuskan pada hal-hal penting, dicari tema atau
pola berdasarkan kajian teori yang digunakan; (3)
Peneliti menampilkan data dalam bentuk tabel
berdasarkan kategorisasi komponen dan indikator
variabel faktor-faktor kepercayaan diri; dan (4)
Peneliti melakukan proses verifikasi berulang
dalam rangka penyimpulan makna data penelitian.
HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil wawancara diketahui
bahwa DT dan RT mengalami hambatan
kepercayaan diri karena kedua subjek belum
menampilkan karakteristik individu yang
memiliki kepercayaan diri yang diuraikan Fatima
yaitu antara lain menilai diri dan orang lain secara
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positif dan mampu menampilkan diri apa adanya
(Mirhan dan Kurnia, 2016).
Faktor penyebab hambatan kepercayaan diri
DT dan RT didominasi oleh faktor internal.
Faktor internal yang paling dominan pada DT
adalah pengalaman hidup. Pengalaman
ditertawakan teman dan dinilai kurang kompeten
oleh juri dalam membaca puisi mempengaruhi
penilaian negatif DT terhadap diri sendiri ketika
tampil di depan banyak orang. Ghufron dan
Risnawita (2011) mengungkapkan bahwa
pengalaman dapat menjadi faktor munculnya rasa
percaya diri, sebaliknya pengalaman dapat pula
menjadi faktor menurunnya rasa percaya diri
seseorang.
Perasaan gugup dan malu tampil di depan
banyak orang disebabkan oleh pemikiran irasional
DT bahwa pengalaman masa lalu akan terulang
lagi pada masa kini dan masa yang akan datang
(Komalasari, 2011). Lebih lanjut Albert Ellis dan
Corey menguraikan bahwa pandangan irasional
mengenai diri dapat berupa dorongan akan
kesempurnaan di semua bidang dan tuntutan
untuk selalu dicintai dan didukung oleh orang-
orang terdekat (Komalasari, 2011). DT tidak
mampu menerima perilaku teman yang
menertawakannya dan kritikan juri terhadap
performa DT ketika membacakan puisi.
Pendekatan REBT melibatkan keknik
cognitive, imagery, dan behavioral (Komalasari,
2011). Berdasarkan teknik cognitive,  DT  perlu
diajak untuk mengubah kerangka pikir mengenai
pengalaman tidak menyenangkan. Mengubah cara
berpikir dapat dilakukan dengan mengevaluasi
penyebab teman-teman menertawakan DT ketika
membaca puisi dan kritik juri mengenai
penampilan DT. Setelah DT mampu
mengungkapkan penyebab ia ditertawakan dan
dinilai kurang kompeten dalam membaca puisi,
pada teknik imagery, DT diajak untuk
menguraikan karakteristik pembaca puisi yang
sesuai dengan ketentuan dalam pelajaran Bahasa
Indonesia. Setelah DT memahami karakteristik
pembaca puisi yang kompeten, pada teknik
behavioral, DT bersama konselor bermain peran
sebagai pembaca puisi dan juri. Tahap awal DT
diminta untuk membacakan puisi di depan
konselor dan teman dekat. Tahap selanjutnya
setelah DT mendapatkan masukan dan melatih
cara bicara dan kejelasan berbicara, konselor
memberikan kesempatan bagi DT untuk dapat
melawan pemikiran irasional melalui memintanya
tampil membaca puisi di depan teman satu kelas.
Selanjutnya, DT diberikan penugasan-penugasan
sebagai bentuk latihan berupa materi-materi
presentasi pelajaran. DT perlu memahami bahwa
untuk mampu berbicara di depan banyak orang,
semua orang termasuk DT perlu menguasai bahan
yang akan disampaikan dan berlatih
menyampaikan materi secara lisan. Konselor
bekerjasama dengan guru bidang studi
bekerjasama untuk memberikan kesempatan
kepada DT mempresentasikan tugas-tugas
sekolah.
Berbeda dengan DT, faktor yang
menyebabkan hambatan kepercayaan diri RT
adalah faktor internal yang terkait dengan kondisi
fisik. Penilaian negatif RT pada kulit wajahnya
membuat RT malu dan enggan berelasi dengan
orang baru. RT kurang puas terhadap kulit wajah
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karena kulit wajahnya tidak seindah kulit wajah
teman-teman perempuannya. Ketidakpuasan
terhadap kulit wajah menyebabkan RT menilai
bahwa penampilannya kurang menarik
dibandingkan teman-temannya. Pengalaman RT
dapat dijelaskan dengan pendapat Jahja (2011)
bahwa perubahan pada remaja yang cepat secara
fisik juga disertai dengan kematangan seksual
terkadang membuat remaja merasa tidak yakin
akan diri dan kemampuan yang dimiliki. Lebih
lanjut Jahja (2011) mengungkapkan bahwa
perubahan fisik yang terjadi secara cepat, baik
perubahan internal dan perubahan eksternal
seperti tinggi badan, berat badan, dan proporsi
tubuh sangat berpengaruh terhadap konsep diri
remaja.
Penilaian negatif RT terhadap kondisi fisik
berdampak pada penilaian negatif pada aspek
perkembangan lain yaitu RT menilai bahwa
kemampuan dirinya tidak sebaik teman-temannya,
misalnya kemampuan dalam prestasi akademik,
keterampilan sosial, dan keberanian mencoba
sesuatu yang baru. Selain itu pula, berawal dari
penilaian negatif RT terhadap diri sendiri,
pemikiran negatif RT berkembang menjadi
penilaian negatif kepada orang lain. RT mudah
curiga dan memiliki keyakinan bahwa orang lain
kurang menyukai keberadaannya serta
memandangnya negatif.
Pemikiran irasional RT mengenai diri dan
orang lain disebabkan oleh perhatian RT yang
terfokus pada bagaimana pandangan orang lain
terhadap dirinya. RT mengalami keinginan untuk
selalu dicintai dan didukung oleh orang lain
sehingga menghindari penolakan orang lain. RT
memiliki keyakinan bahwa orang lain
memperhatikan “keburukan wajah” RT.
Keyakinan ini menyebabkan RT berusaha untuk
melindungi diri dari penilaian buruk orang lain
dengan cara menghindar dari interaksi sosial.
Tiga teknik yang dapat diterapkan bagi RT
yaitu cognitive, imagery, dan behavioral
(Komalasari, 2011). Teknik cognitive yang dapat
diterapkan kepada RT adalah dengan cara
menguji rasionalitas penilaian negatif RT
mengenai diri dan orang lain. Misalnya
mengajukan pertanyaan-pertanyaan yang
menantang pikiran irasional RT (seberapa banyak
teman yang mengejek wajahmu?, seberapa sering
diejek karena wajah?, seberapa rutin kamu
membersihkan wajahmu?, bagaimana kamu
mengetahui perilaku orang lain yang kurang
menyukai kamu?, bagaimana kamu
menyimpulkan teman tidak menyukai kehadiran
kamu?, dll). Teknik imagery dapat dilakukan
dengan cara menyiapkan dua kartu kosong. RT
diminta untuk menuliskan kategori perasaan yang
pararel terkait kondisi wajah yaitu perasaan yang
merusak diri dan perasaan yang tidak merusak.
Cara ini diharapkan menguatkan kesadaran RT
mengenai perasaan-perasaan dan pikiran-pikiran
negatif yang kurang disadari yang mempengaruhi
penurunan kepercayaan diri. Sebaliknya terdapat
pikiran-pikiran dan perasaan-perasaan yang lebih
positif namun terpendam dan tertunda untuk
diwujudnyatakan dalam tindakan karena
ketidakpercayaan diri. Kemudian, pada teknik
behaviour, beberapa rencana tindakan yang
disusun RT diterapkan dalam perilaku untuk
menghasilkan perubahan. Misalnya, ketika RT
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menilai wajahnya kurang perawatan, RT perlu
melakukan tindakan nyata dengan cara melakukan
kebiasaan membersihkan wajah, rencana untuk
menjalin relasi dengan teman yang belum dekat di
kelas mulai dilakukan, dan menuliskan setiap
perubahan perasaan/pikiran setelah melakukan
setiap rencana tindakan.
KESIMPULAN DAN SARAN
Faktor dominan yang menyebabkan
hambatan kepercayaan diri yang dialami DT
adalah pengalaman hidup yang pernah terjadi
di masa lalunya. Dampak dari faktor tersebut
membuat DT menjadi tidak percaya diri
untuk tampil di depan banyak orang dan
mempunyai pemikiran bahwa pengalaman
kegagalan yang pernah terjadi akan kembali
terulang sehingga menurunkan kepercayaan
diri DT.
Faktor dominan yang menyebabkan
hambatan kepercayaan diri RT adalah
penilaian RT yang cenderung negatif
terhadap kondisi wajah. Hal ini berdampak
pada keluasan penilaian negatif yang
mengarah tidak hanya terhadap diri sendiri
tetapi juga terhadap orang lain, sehingga RT
membatasi diri dari relasi sosial yang lebih
luas.
Guru BK diharapkan menindaklanjuti hasil
penelitian ini dengan cara melaksanakan
rekomendasi hasil penelitian. Rekomendasi dapat
dilaksanakan melalui konseling individual kepada
DT dan RT. Guru BK diharapkan melakukan
pengamatan pada proses perubahan siswa selama
proses konseling individual.
Guru BK dan pihak sekolah yang lain seperti
kepala sekolah/rekan guru di sekolah dapat
menyelenggarakan kompetisi-kompetisi antar
kelas untuk memberikan kesempatan kepada DT
dan RT serta siswa lain mengembangkan diri dan
mengatasi hambatan kepercayaan diri.
Wali kelas diharapkan melibatkan DT dan
RT ke dalam organisasi kesiswaaan. Keterlibatan
DT dan RT dalam organisasi kesiswaan
diharapkan dapat melatih keterampilan sosial DT
dan RT serta keberanian untuk mengatasi
hambatan kepercayaan diri.
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Lampiran
Tabel  Data demografis DT dan RT.
Keterangan Biodata DT RT
Tanggal lahir Jakarta, 5 Juni 2006 Jakarta, 26 Juni 2006
Usia 12 tahun 12 tahun
Jenis Kelamin Laki-laki Perempuan
Riwayat kesehatan Operasi jantung dan DBD -
Anak ke Anak ke 3 dari 4 bersaudara Anak ke 2 dari 3 bersaudara
Pekerjaan orang tua Ayah: pegawai swasta
Ibu: ibu rumah tangga
Ayah: pegawai swasta
Ibu : ibu rumah tangga
Cita-cita Direktur perusahaan Penari/ penyanyi





DT lebih menyukai berbicara di depan sedikit orang
karena khawatir ditertawakan oleh teman-teman.
DT gugup dan malu ketika tampil di depan banyak orang.
DT menyukai banyak teman dalam berelasi dengan teman
sebaya.
Interpretasi:
Belum memahami dan menerima keadaan diri sehingga
merasa tidak percaya diri berbicara di depan banyak
orang.
RT lebih menyukai tampil di depan sedikit orang dan
lebih menyukai berteman dalam jumlah yang sedikit.
RT mengalami kesulitan untuk memulai komunikasi
ketika memulasi relasi dengan orang baru. Ia merasa
bingung menentukan topik yang dibicarakan dan khawatir
orang yang diajak berbicara tidak menyukai sapaan RT.
RT merasa sering sungkan dan khawatir orang tidak
menyukai kehadirannya.
RT enggan mencoba untuk memulai pertemanan.
Interpretasi:
R kurang memiliki minat untuk berelasi dengan banyak
orang. Ia pun mengalami kesulitan (rasa cemas) untuk
memulai relasi dengan orang yang baru ia kenal.
A.2. Penilaian diri
DT menentukan skala 9 (dari skala 1-10) untuk pernyataan
mencintai diri.
DT menilai diri memiliki kemampuan dalam hal berelasi
dengan orang lain. Ia merasa mudah untuk mendapatkan
teman. DT berminat untuk mendapatkan teman yang
banyak karena dapat saling membantu satu sama lain.
DT menilai kelebihan lain dari dirinya adalah memiliki
kemampuan di bidang olah raga. DT menilai dirinya
memiliki kekuatan tubuh saat olah raga dan ukuran tubuh
yang sesuai dengan usia.
Di samping itu, DT menilai kurang menyukai kondisi
tubuhnya yang mudah berkeringat. Kondisi tubuh yang
mudah berkeringat seringkali mendapat kritik dari teman-
teman DT.
DT berusaha untuk mengatasi kondisi tubuh yang mudah
berkeringat dengan cara pengobatan medis, namun tidak
menunjukkan perubahan.
RT menentukan skala 8 (dari skala 1-10) untuk pernyataan
mencintai diri.
RT menilai memiliki kemampuan dalam gymnastic.
Sekalipun demikian, RT merasa kemampuannya tidak
terlalu baik. Ia tidak selalu menang ketika mengikuti
perlombaan gymnastic.
RT pun menilai dirinya mengalami hambatan dalam
keterampilan berelasi dengan orang lain. RT memiliki
penilaian negatif mengenai orang lain yaitu bahwa orang
lain tidak menyukai RT atau menilai RT buruk/tidak baik.
RT merasa perlu meningkatkan kemampuan diri terutama
dalam keterampilan berelasi.
Interpretasi:
Penilaian RT mengenai diri sendiri cenderung negatif
sehingga ia percaya orang lain pun berpikir hal yang sama.
Hal ini menjadi penghambat bagi RT dalam menjalin
relasi dengan orang lain. RT cenderung kurang percaya
diri untuk berinteraksi dengan orang lain terutama yang
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DT RT
DT memberikan penjelasan kepada teman-teman yang
protes tentang keringat DT bahwa keringat berlebih yang
DT alamai tidak dapat diubah.
DT menilai sudah mampu menerima kondisi tubuh yang
mudah berkeringat dan percaya/yakin bahwa akan ada
perubahan kondisi tubuh yang mudah berkeringat ketika
usia bertambah.
Interpretasi:
DT memiliki evaluasi yang cukup positif mengenai
kelebihan diri. Ia pun cukup mampu berusaha menerima
kondisi tubuh yang kurang ia sukai.
baru ia kenal karena memiliki kecemasan mendapat
penilaian buruk.
A.3. Kondisi fisik
DT menilai bahwa kondisi tubuhnya tergolong ideal
karena tubuhnya memiliki kekuatan ketika berolah raga.
Sekalipun demikian, DT kurang menyukai kondisi tubuh
yang mudah berkeringat. DT menilai bahwa kondisi tubuh
yang mudah berkeringat tidak dapat diubah karena
keringat berlebih telah diatasi dengan meminum obat
namun tidak ada perubahan.
DT memberikan penjelasan kepada teman yang protes
tentang tubuhnya yang mudah berkeringat.
Interpretasi:
Memahami kelebihan fisik terkait kekuatan dalam berolah
raga dan mampu menerima kondisi fisik yang mudah
berkeringat.
RT menyukai tubuhnya yang lentur. Kelenturan tubuh RT
dikarenakan kursus gymnastic sewaktu SD. RT sering
mengikuti perlombaan gymnastic.
RT kurang menyukai kondisi wajah yang kurang sehat
karena kurang perawatan. RT merasa minder karena kulit
wajahnya yang tidak sebaik teman-teman.
RT merasa perlu melakukan perawatan wajah.
Interpretasi:
RT belum dapat menerima secara positif kondisi fisiknya.
Sekalipun menyukai tubuhnya yang lentur dalam senam,
namun RT tidak puas dan kurang dapat menerima kondisi
fisik bagian wajah.
A.4.Pengalaman hidup
DT memiliki pengalaman yang kurang menyenangkan
saat mengikuti lomba membaca puisi mewakili kelas.
Sekalipun pada awalnya DT merasa yakin dapat tampil
dengan baik, namun ketika sedang membacakan puisi, DT
melihat teman-teman menertawakan DT sehingga
membuat DT bertambah gugup. Pendapat juri yang kurang
puas dengan penampilan DT karena juri menilai DT
membacakan puisi secara kurang jelas.
Pengalaman tersebut membuat DT gugup dan malu ketika
tampil di depan banyak orang.
Pengalaman yang menyenangkan saat tampil mengikuti
lomba music bersama teman-teman satu group band. DT
bermain gitar. Penonton memuji penampilan group band
DT.
DT merasa tidak terlalu gugup jika tampil di depan
banyak orang bersama teman-teman seperti pengalaman
ketika ikut lomba music.
Interpretasi:
DT memiliki dorongan untuk menjadi pusat perhatian
namun kurang percaya diri jika tampil sendirian di depan
banyak orang.
Pengalaman menang lomba membuat RT percaya
terhadap kemampuan dirinya, namun pengalaman kalah
dalam lomba karena melakukan kesalahan gerakan
mempengaruhi keyakinan RT terhadap dirinya.
Pengalaman RT berinteraksi dengan teman-teman dengan
kulit wajah yang sehat dan bersih membuat RT malu
bertemu banyak orang karena kondisi kulit wajah RT tidak
sebaik teman-teman. Ia yakin bahwa orang lain kurang
menyukai dirinya.
Interpretasi:
Pengalaman kalah lomba membuat RT meragukan
kelebihannya pada bidang gymnastic. Kondisi wajah yang
kurang sehat membuat RT kurang percaya diri untuk
berinteraksi dengan orang lain.




DT menilai bahwa prestasi akademik yang diperoleh
masih kurang optimal karena beberapa nilai yang
diperoleh masih di bawah KKM
Kebiasaan belajar DT yaitu belajar di malam hari ketika
akan ulangan keesokan hari. DT berusaha untuk
menghafal materi untuk pelajaran non eksakta, sekalipun
demikian DT menilai bahwa dirinya sering lupa
mengingat Kembali materi yang telah ia pelajari. DT
bertanya kepada teman untuk pelajaran yang
membutuhkan hitung menghitung.
Menurut DT, Guru lebih mengutamakan kejujuran dalam
mengerjakan soal dibandingkan pencapaian nilai.
DT pun telah mendapatkan nasihat dari orangtua agar
lebih rajin belajar ketika DT memberitahu bahwa nilai
yang diperoleh di bawah KKM.
Interpretasi:
Dorongan DT untuk mencapai prestasi yang maksimal
tergolong rendah. Pencapaian nilai yang belum maksimal
tidak disertai komitmen untuk mengevaluasi/memperbaiki
kebiasaan belajar. Sekalipun nilai yang dicapai kurang
maksimal, namun tidak mempengaruhi pandangan DT
mengenai diri sendiri karena merasa nilai yang dicapai
adalah hasil kerja sendiri/hasil kejujuran.
Pencapaian nilai RT sudah memenuhi standar KKM.
Sekalipun demikian, RT pernah mencapai nilai di bawah
KKM namun RT dapat meningkatkannya dengan cara
belajar lebih giat dan diskusi bersama teman yang lebih
pintar.
RT merasa termotivasi untuk lebih giat meningkatkan
pretasinya ketika membandingkan dirinya dengan
temannya yang memperoleh peringkat kelas.
RT tidak dapat melakukan banyak hal untuk membantu
teman yang memiliki prestasi akademik tergolong rendah
karena menurut R, prestasinya pun biasa saja.
Interpretasi:
Dorongan berprestasi tergolong baik. R memiliki daya
juang untuk meningkatkan pretasi akademik ketika
mengalami kegagalan.
Belum memiliki keyakinan terhadap kemampuan diri
sehingga berdiam diri terhadap teman yang berprestasi
rendah (tidak membantu teman
yang memiliki prestasi akademik di bawah kemampuan
RT).
B.2. Pekerjaan
DT mengikuti ekstrakulikuler karate. Manfaat yang
diterima DT dengan mengikuti ekskul karate adalah
menambah pengetahuan tentang cara-cara bela diri yang
benar sehingga dapat menjaga diri.
Manfaat lain yang dirasakan DT dengan mengikuti ekskul
karate adalah lebih percaya diri karena menambah
kemampuan selain cabang olah raga sepak bola.
Interpretasi:
Memiliki dorongan untuk mengembangkan kemampuan
diri di bidang olah raga untuk meningkatkan kepercayaan
diri.
RT mengikuti ekstrakulikuler fotografi dikarenakan di
sekolah RT tidak tersedia ekskul menari dan vocal yang
diminati RT. Manfaat yang diterima RT dengan mengikuti
ekskul fotografi adalah menambah kemampuan RT dalam
bidang fotografi.
Sekalipun RT mengakui bahwa keterlibatan di lingkungan
yang lebih luas dapat melatih keterampilan
kepemimpinan, namun RT masih menghindari kegiatan di
luar sekolah. RT sedang berusaha mengatasi ketidak
percayaan dirinya untuk berelasi di lingkungan baru.
Interpretasi:
RT menyukai bidang seni dan terdorong untuk
mengembangkan diri melalui kegiatan ekskul sekalipun di
kegiatan ekskul yang kurang diminati.
RT belum mampu mengatasi ketidakpercayaan diri untuk
berelasi di lingungan baru.
B.3. Lingkungan dan pengalaman
DT memiliki kedekatan dengan ibu dan adik di dalam
keluarga. Kedekatannya dengan ibu karena ibu sebagai
teman bercerita. Biasanya DT berceritera mengenai
pengalaman pribadi. Misalnya pengalaman kegiatan di
sekolah, perasaan yang tidak nyaman saat mengalami
masalah dengan teman, atau setelah mengalami
pengalaman yang membuat DT marah atau sedih. DT
mengaku merasa lega setelah bercerita dengan ibu.
Kebiasaan gugup saat berbicara di depan banyak orang
RT memiliki kedektan dengan Ibu dikarenakan waktu
luang RT lebih banyak bersama dengan ibu daripada
dengan ayah. Kesibukan ayah di tempat pekerjaan dan jam
kerja ayah menyebabkan RT jarang berinteraksi dengan
ayah.
RT biasanya bercerita dengan ibu mengenai pengalaman
di sekolah. RT pun bercerita kepada ibu mengenai
perasaan minder RT jika berinteraksi dengan teman-
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pun DT ceritakan kepada Ibu. Nasihat ibu kepada DT agar
DT berlatih berbicara lebih jelas saat di depan banyak
orang. DT bercerita bahwa menurut ibunya, DT kurang
jelas ketika berbicara di depan banyak orang dikarenakan
perasaan cemas dan gugup.
Selain dengan ibu, kedekatan DT dengan adik dikarenakan
adik adalah teman bermain di waktu luang. Kegiatan
bermain dengan adik bermanfaat bagi DT karena dengan
bermain bersama adik, DT merasa bersemangat kembali
dalam menjalani kegiatan sehari-hari.
Selain interaksi dengan keluarga, DT memiliki teman
dekat di sekolah dan di luar sekolah. Karakteristik teman
dekat yang disukai DT adalah dapat diajak bekerjasama,
ga baper (bawa perasaan), gasuka ngejek DT, dan
berminat memberi bantuan pada DT. DT pun percaya dan
terbuka dengan teman dekatnya karena sudah lama
berteman. Sekalipun demikian, DT lebih percaya pada ibu
daripada dengan teman dekatnya. Menurut DT, ibu tidak
akan membocorkan cerita DT dan ibu dapat memberikan
saran yang baik. Jika bercerita dengan teman terkadang
ditanggapi dengan candaan oleh teman.
Interpretasi:
DT memiliki dukungan keluarga untuk
mengatasi/mengubah kebiasaan gugup berbicara di depan
banyak orang yaitu dari Ibu. DT pun mendapatkan
dukungan sosial dari lingkungan di luar keluarga yaitu
dari teman dekat dalam mengungkapkan permasalahan
ringan.
teman. RT merasa dirinya tidak sebaik teman-temannya.
Menurut RT, ibu menasihati RT agar belajar lebih berani
untuk berinteraksi dengan orang lain di lingkungan yang
lebih luas. RT bercerita bahwa ibu memintanya untuk
memulai pertemanan baru karena keluasan pertemanan
dapat bermanfaat. RT menyadari bahwa nasihat ibu adalah
untuk kebaikan RT.
Selain di keluarga, RT pun memiliki kedekatan dengan
beberapa teman sekolah dan teman di luar sekolah.
Menurut RT, ia berinteraksi dengan sedikit teman
dikarenakan RT belum dapat percaya kepada teman-teman
lainnya. Teman dekat bagi RT adalah teman yang dapat
menerima RT apa adanya. Teman dekat adalah teman
berbagi cerita mulai dari hal tidak penting hingga hal yang
penting.
RT mulai berteman dengan teman dekatnya sejak SD.
Ortu RT dan temannya sudah saling mengenal dan
terkadang menghabiskan waktu luang bersama.
Guru RT pun memberikan dorongan kepada RT agar lebih
berminat untuk berinteraksi dengan lebih banyak teman,
namun RT belum dapat mengatasi kecemasannya ketika
berelasi dengan orang yang berlum terlalu ia kenal.
RT menyadari bahwa ia perlu mengubah kebiasaan
berpikir negatif mengenai orang lain dan mengatasi rasa
takut mencoba sesuatu yang baru. RT berharap dapat lebih
terbuka kepada teman-teman namun ia khawatir teman
tidak menyukai cerita RT atau merasa terganggu dengan
kehadiran RT.
Interpretasi:
RT mendapatkan dukungan sosial dari ibu dan guru serta
teman dekat. Lingkungan sosial mendukung RT untuk
mengubah kebiasaan berpikir negatif kepada orang lain
yang berdampak pada terbatasnya relasi sosial RT.
Kesadaran RT mengenai hambatan yang ia alami untuk
menjalin relasi dengan orang lain belum didukung dengan
tindakan nyata. RT belum mampu berkomitmen untuk
mengatasi kelemahannya tersebut.
Tabel  Rekomendasi intervensi konseling individual bagi DT.
No. Aktivitas Teknik Tujuan
1. mengevaluasi penyebab teman-teman
menertawakan DT ketika membaca puisi dan
kritik juri mengenai penampilan DT.
Teknik
cognitive
DT perlu diajak untuk mengubah kerangka
piker mengenai pengalaman tidak
menyenangkan.
2. DT diajak untuk menguraikan karakteristik
pembaca puisi yang sesuai dengan ketentuan




perilaku untuk meningkatkan kompetensi diri
ketika tampil di depan banyak orang.
3. DT bersama konselor bermain peran sebagai
pembaca puisi dan juri.
Tahap awal DT diminta untuk membacakan puisi
di depan konselor dan teman dekat.
Teknik
behaviour
DT perlu memahami bahwa untuk mampu
berbicara di depan banyak orang, semua
orang termasuk DT perlu menguasai bahan
yang akan disampaikan dan berlatih
menyampaikan materi secara lisan.
72 JURNAL PSIKO-EDUKASI  Vol. 18 Issue 1, 2020 (57-72)
No. Aktivitas Teknik Tujuan
Tahap lanjut setelah DT mendapatkan masukan
dan melakukan latihan membacakan puisi,
konselor memberikan kesempatan kepada DT
untuk membaca puisi di depan teman satu kelas.
Pemberian tugas-tugas latihan berupa materi-
materi presentasi pelajaran. Konselor
bekerjasama dengan guru bidang studi
memberikan kesempatan kepada DT untuk
mempresentasikan tugas-tugas sekolah.
Tabel  Rekomendasi intervensi konseling individual bagi RT.
No. Aktivitas Teknik Tujuan
1. Guru BK mengajukan pertanyaan-pertanyaan
yang menantang pikiran irasional RT (seberapa
sehat wajahmu?, seberapa rutin merawat wajah?,
seberapa banyak teman yang mengejek
wajahmu?, seberapa sering diejek karena wajah?,
bagaimana RT mengetahui perilaku orang lain
yang kurang menyukai RT?, bagaimana RT




Menguji ketepatan penilaian negatif RT
mengenai diri dan orang lain.
2. RT diminta untuk menuliskan kategori perasaan
yang pararel terkait kondisi wajah yaitu perasaan
yang merusak diri dan perasaan yang tidak
merusak pada dua kartu kosong.
Teknik
imagery
Menguatkan kesadaran RT mengenai
perasaan dan pikiran negatif yang kurang
disadari yang mempengaruhi hambatan
kepercayaan diri
Menyadarkan RT bahwa terdapat pikiran
dan perasaan yang lebih positif namun
terpendam dan ditunda untuk
diwujudnyatakan dalam tindakan karena
hambatan kepercayaan diri
3. Meminta RT menentukan beberapa rencana
tindakan untuk merawat wajah dan memulai
relasi dengan teman sekelas yang belum cukup
dikenal.
Menuliskan setiap perubahan perasaan/pikiran
setelah melakukan setiap rencana tindakan.
Teknik
behaviour
Meningkatkan kemampuan  RT untuk
melakukan evaluasi dan aksi secara
berkelanjutan dalam rangka mengubah
penilaian negatif terhadap diri dan orang lain
